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クリニックからの手紙　

言語聴覚士・公認心理師　鈴木利佳子 
　「やらなきゃ」と思っても体が動かない。
　どこから手をつけていいか分からない。
　気づけば部屋が散らかっている――。
そんな「片付けが苦手」という悩みには、脳の機能が深く関係
しています。これは単なる「性格」や「やる気の問題」ではなく、
脳の構造や働き方の個人差として理解することが大切です。

🧠 片付けに必要な脳の働き
　片付けは、実はとても高度な脳の働きを必要とするタスクで
す。特に重要なのが、脳の前方にある「前頭前野（ぜんとうぜん
や）」と呼ばれる領域です。
　前頭前野は「実行機能（Executive Function）」を担い、次の
ような働きをしています。
・ やるべきことの計画を立てる
・ 優先順位を決める
・ 気が散らずに最後までやり遂げる
・ 作業の切り替えや衝動の抑制
　さらに「ワーキングメモリ（作業記憶）」も欠かせません。これ
は「次に何をするか」「どこにしまうか」といった情報を一時的
に保持しながら処理する力で、片付けの手順を覚えて実行す
るうえで非常に重要です。

🙁 なぜ苦手になるのか？
　片付けが苦手になる背景には、脳の特性や心理的要因が
あります。

✔ADHDタイプの特性
　注意が散りやすく、ワーキングメモリが弱いと手順を保てず
途中で別のことに気が向いてしまいます。衝動性が強いと「今
やりたくない」と感じた時点で行動が止まりやすくなります。 

✔ASDタイプの特性
　構造化されていない空間や、曖昧な「片付ける」という
指示に対して不安・混乱が強まり、動けなくなることがあ
ります。視覚的な情報や予測可能なルールがないと「安
全でない」と脳が判断し、行動をブロックしてしまいます。 

✔ストレスや不安の影響
　強いストレス下では「扁桃体（へんとうたい）」という情動の
センサーが過剰に働き、「危険！やりたくない！」という反応を
起こしやすくなります。その結果、前頭前野の働きが抑えられ

「片付けられない」状態に陥ってしまうのです。

🔑 解決のカギは「脳が安心できる環境をつくること」
　ただ「がんばってやろう」とするだけでは、うまくいかないのは
このためです。脳が「安心できる」と感じることで、前頭前野が
うまく働き始め、少しずつ「片付けられる自分」に近づいていき
ます。

✅ 環境を整える工夫
・ 作業を細かく分けて「見える化」する
・ タイマーで時間を区切る

「片付けが苦手」を脳科学的に分析する
～脳の働きを知れば、自分を責めなくて済む～

・ 手順や場所を写真・カードで示す
・ 「片付け＝できない自分」と結び
つけない

　片付けは「頭」だけでなく「心」に
も関わる行動です。脳の仕組みを知
ることで、自分や子どもを責めるの
ではなく、“できる工夫”で環境を整
える視点が持てるようになります。

🧠 片づけの苦手さとタイプ別支援方法
　片づけが苦手な理由は人それぞれ。大切なのは「やる気が
ないから」と考えるのではなく、「どう支援すれば片づけできる
ようになるか」という視点です。

【1】実行機能が弱いタイプ（ADHD傾向）
特徴
・ 何から始めればよいか分からない
・ 気が散って別のことを始めてしまう
・ 途中で飽きて放置してしまう

支援方法：「次はこれ」と小さなステップを明確に、短い時間
に区切る、声掛けして軌道修正

・ 作業を小さなステップに分けて提示する
・ 「〇分だけ」と時間で区切る
・ チェック表で「見える化」する
・ 一緒に取り組み、口に出しながら進める

【2】感覚過敏・混乱しやすいタイプ（ASD傾向）
特徴
・  音や視覚刺激が多いと混乱する
・ 「片づけ」の意味があいまいだと動けない
・  こだわりの配置があり、他人と整理基準が合わない

支援方法：やりかた、ルール、ゴールを明示する

・ 写真・カード・番号で手順を視覚化
・ ラベルや見本で「元の場所」を明示する
・ 色や箱でカテゴリー分けする
・ 音や光を調整し安心できる環境で行う

【3】情緒的な抵抗が強いタイプ（ストレス・トラウマ傾向）
特徴
・ 片づけを始めると不安やイライラが強まる
・ 「できなかった」が自己否定につながる
・ 完璧主義で始められない

支援方法：できたことをほめる・肯定する
・  「1つだけ」「5分だけ」で小さな成功体験を積む
・ 「できたね！」「すごい！」「がんばったね！」肯定的な声かけで
安心感を与える
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プロフィール：鈴木利佳子（すずき りかこ）
2003年言語聴覚士、2021年公認
心理師国家資格取得。言語聴覚士
として日本の病院で約18年間勤務、
2021年来星。趣味はダイビング、腹話
術、旅行、観劇、音楽鑑賞。
＜専門資格＞
・ 日本言語聴覚士協会認定言語聴覚
士（言語発達障害領域、小児構音障
害・吃音領域、失語・高次脳機能障害領域）
・ 公認心理師
・ 日本摂食嚥下機能障害学会 専門療法士、日本臨床栄養
代謝学会
・  NST専門療法士
・  認知症ケア専門士

・  急がせず、比べず、本人のペースで
・  選択肢や自由度をもたせる

【4】視空間認知が苦手なタイプ（発達性視覚認知の弱さ）
特徴
・  物の場所や形の違いが分かりにくい
・  並べる・入れる作業が難しい
・  ごちゃごちゃした状態に圧倒されて動けない

支援方法：入れる場所を決めて視覚的に明示（写真・イラスト
の通りにいれる、置く）
・  仕切りや見本を用意して整理の手がかりを示す
・  写真や図で「正解例」を提示する
・  「今日は3つだけ」など数を限定する
・  パズルやブロックで空間認識を育てる

🔚 おわりに
　片づけが苦手な人には、それぞれ異なる「脳と心の事情」が
あります。
　大切なのは、「どうしてできないの？」ではなく、「どうすればで
きるようになるか」という視点です。今回は「片づけ」に焦点を当
てましたが、実はほかのことにも当てはまります。お子さんを持
つ親御さんからご相談の多い「勉強しない」「宿題しない」「お
てつだいしない」「やりたいことしかしない」「やめられない」・・
こんな「〇〇しない」も実は背景にはそれぞれのお子様の「脳

と心の事情」があります。大人も同じです。
　小さな「できた」の積み重ねが自信や自己肯定感につなが
り、行動も少しずつ安定していきます。
　自分や子どものタイプを知り、特徴に合わせた“トリセツ”を
手に入れることで、より生きやすい毎日につながりますね。

文責・画像：鈴木利佳子 

日本人会クリニック　THE JAPANESE ASSOCIATION CLINIC SINGAPORE

11月　１人につき１人無料
インフルエンザワクチンキャンペーンのお知らせ
　日本人会クリニックでは、インフルエンザワクチンのキャンペー
ンを行います。インフルエンザワクチンを接種される方1名様につ
き、１名様のインフルエンザワクチン接種が無料となります。
　是非、この機会にご利用くださいますようご案内申し上げます。

《インフルエンザ豆知識とワクチン》
　人体へ明らかな病原性を持つインフルエンザウイルスにはA
型、B型の2つがありますが、そのA型、B型の中にもさらにいくつ
かの種類があり、大抵はそれぞれの中の2種類、合計4種類が
同時に流行します。当院ではWHOが流行予測した4価のワクチ
ンを提供しております。
　しかしながら、インフルエンザの発症を
的確に抑えられるワクチンは未だ作られて
いません。現存のインフルエンザワクチン
は、打っても発症する方は少なからずいらっ
しゃいます。このワクチンは発病阻止ではな
く、重症化予防のためとお考えください。

シンガポール日本人会クリニック 　The Japanese Association Clinic Singapore
120 Adam Road Singapore 289899

Tel : +65 6467 0070 (日本語ライン) / 6469 6488　E-mail: clinic@jas.org.sg

診察内容 ：一般診療 予防接種 ※心療内科 ※カウンセリング ※言語聴覚療法 ※健康診断 レントゲン検査や臨床検査など各種医療
検査 ※は予約制です。事前にお問い合わせ下さい。
受付時間：月・火曜 および 木・金曜　9：00～12：00 /14：00～17：00   水曜　9：00～12：30　土曜　8：30～14：00　（日曜・祝日休み）

　なお2025年はWHOが流行予測した南半球型と北半
球型の4種類すべてが同じ型のため、南半球型（6月以
降）のインフルエンザワクチンを接種された方は、北半球型

（10月以降）のインフルエンザワクチンの接種は不要とな
ります。

【期間】	 11月1日(土) ～1１月29日(土) 　 
【料金】  1本　Ｓ＄45.00 (GST、診察費込み) 
【注意】	
1) ご予約制ですので、事前にお電話もしくはEメールで 
    日本人会クリニックまでご連絡下さい。　
     TEL:64670070/64696488　Email:clinic@jas.org.sg
２） ご来院の際には、FIN/NRIC(グリーンカードの番号)を  
   控えてご来院下さい。お持ちでない方はパスポート番 
   号を代わりにご提示下さい。（18歳以下のお子様が 
   受診される場合には、保護者の番号も必要となります）
　
３） アレルギーのある方、ご妊娠中もしくは妊娠の可能性の 
    ある方、体調のすぐれない方は、医師との診察の際にご 
      相談下さい。　


